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Dieses Arbeitspapier enthélt eine Zusammenstellung von Thesen und Hypothesen,
die als Heuristik fiir Forschung und fiir die Behandlung von Angsten in der psy-
chologischen Praxis gedacht ist. Es baut auf zwei eigenen Texten auf (Montada
1989, 1992), enthdlt aber selbst keine Referenzen auf Literaturquellen, auch well
diese nur sehr punktuell zu finden sind.

Gegenstand sind Angste als emotionale Zustande, nicht Angstlichkeiten als trait-
artige Dispositionen zu Angsten. Vorgestellt wird ein differenzierter kognitions-
psychologischer Ansatz. Grundlage ist eine allgemeine Kognitions-Theorie zur
Analyse von Emotionen (Montada, 1989), die besagt, dass Emotionen konstitutiv
Kognitionen tber einen Anlass (primary appraisal) und Gber den Bezug des An-
lasses zum Selbst (was in eingeschrankter Weise in Lazarus’ Konzept des secon-
dary appraisals reprasentiert ist) enthalten.

Bel konsequenter Anwendung des kognitionspsychologischen Ansatzes sind ver-
schiedene Kategorien der Angst zu unterscheiden, well es unterschiedliche Kogni-
tionen Uber die Anlasse und deren Bezug zum Selbst gibt. Die Unterscheidung
verschiedener Kategorien hat praktische Relevanz insofern, als verschiedene Ka-
tegorien der Angst unterschiedliche Methoden der Steuerung bzw. Behandlung
von Angst erfordern: Mit Blick auf Behandlungsmethoden sind die Indikationen
also verschieden.

Vorab sei betont, dass Emotionen neben Kognitionen eines Anlasses und des Be-
zuges von Anlass und Selbst weitere Komponenten enthalten, wie das in der weit-
hin akzeptierten Syndromkonzeption von Emotionen angenommen wurde: eine
spezifische Erlebnisqualitét, die allerdings schwierig zu beschreiben ist, spezifi-
sche physiologische Aktivaktionsmuster, spezifische Ausdrucksphdnomene (Mi-
mik-, Stimme, Haltung) und spezifische V erhal tensdi spositionen.

Wie spezifisch diese weiteren vier Komponenten fur diskrete Emotionen tatséch-
lich sind, ist offen und wird in diesem Arbeitspapier nicht erortert. Esist durchaus
moglich, dass die hier unterschiedenen Angste nur beziiglich der Kognitionen
unterscheidbar sind.



Dennoch ist die Unterscheidung von Kategorien der Angst, also von Angsten,
wegen der Verschiedenartigkeit von Steuerungs- und Behandlungsmoglichkeiten
von hoher Relevanz. Es ist jedoch zu betonen, dass andere Komponenten als die
Kognitionen als Ansatzpunkte fur die Steuerung und Behandlung von Angsten
gewahit werde kénnen, insbesondere die mit Angsten korrelierten Verhaltens-
Dispositionen, was beispielsweise in der systematischen Desensibilisierung oder
im Floodingprozeduren geschieht. Das schlief3t nicht aus, das die Wirkungen die-
ser Verfahren kognitionspsychologisch zu deuten sind: Kognitionspsycholo-
gische Deutungshypothesen werden in diesem Arbeitspapier erwahnt.

Angst oder Angste?
Thesen

Moglicherweise ist Angst auf der Ebene des Erlebens ein einheitliches Phéno-
men, moglicherweise auch auf der Ebene somatischer/physiologischer Korre-

late und des Emotionsausdrucks.

Angst ist als Kognition des Subjekt-Anlass-Bezugs heterogen, wobei mit An-
lass alle Sachverhalte gemeint sind, einschliefdich eigener somatischer und

psychischer Phénomene, die emotional al's bedrohlich bewertet werden.

Angst ist als Gegenstand von Versuchen der Selbststeuerung und Behandlung
heterogen, weil sich aus unterschiedlichen Kognitionen der Subjekt-Anlass-
Beziige unterschiedliche Moglichkeiten und Notwendigkeiten ergeben. Inso-

fern gibt es Indikationsregeln.

Erschliel3ung unter schiedlicher Angstkonstrukte durch diagnosti-

sche Fragen
Die unterschiedlichen Kognitionen kénnen mit folgenden Fragen erschlossen.

1. Wasist bzw. erscheint bedroht?



Leben, Gesundheit, Partnerschaft, Sozialstatus, Vermogen, Begabungsselbst-
bild, die Zuneigung einer geliebten Person, ...?

Die Unterschiedlichkeit der Bereiche hat Bezug

zur Unterschiedlichkeit von Gefahren,

zur Meisterung der Gefahren,

zu Kompensationsmaglichkeiten im Falle moglicher Verluste,

zu den Moglichkeiten der Bewéltigung (z.B. im Sinne einer Umbe-
wertung der Werthierarchien).

Insofern ist die Beantwortung der Frage relevant fir die Steuerung bzw. fur die
Behandlung der Angst.

2. |st bekannt, was bedroht ist?
Die Antwort hat Implikationen fir die Fragen,

welche Kompetenzen erforderlich sind, um der Gefahr zu begegnen,
welche Sicherheiten mdglich sind,

ob der drohende Verlust ausgeglichen werden kann,

wodurch er ausgeglichen werden kann usw.

Je weniger geklart ist (gewusst wird), was bedroht ist, umso weniger kann man
sich mit der Gefahr auseinandersetzen.

3. Ist bekannt, wodurch die Bedrohung gegeben ist?

Wenn nein, ist eine Verteidigung, Absicherung, Vermeidung der Gefahr schwieri-
ger alsim Falle, dass dies bekannt ist. Bei Angst vor der Angst ist nur die Frage
maoglich: Wie beherrsche ich die Angst?

Eine Kl&rung der Fragen, was genau durch was bedroht ist, eréffnet weitere Steu-
erungs- und Behandlungsmadglichkeiten.

4. Wodurch ist die Bedrohung gegeben?

Sehr unterschiedliche Quellen der Bedrohung sind mdglich:
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Personen,

I nstitutionen,

Tiere,

Viren,

Ereignisse (Unfélle, Erdbeben, Erkrankungen, Tod, ...),

Triebe, Bedurfnisse oder Slichte,

Versagen (bel Prifungen, in Wettkampfen, am Arbeitsplatz usw.)

Dies alles macht einen Unterschied in Bezug auf Vermeidbarkeit, Sicherung,

Kompetenzerwerb, also Kontrollierbarkeit, auch beziiglich Voraussehbarkeit.

5.

| st die Bedrohung wirklich gegeben?

Mit welcher Wahrscheinlichkeit ist ein Verlust, eine Beeintréchtigung zu er-

warten?

Irrationale Angste (Phobien) sind anders zu behandeln als rationale Angste,
z.B. beziglich der Frage, ob Realitatsprifungen angemessen sind oder ob diese

nicht indiziert sind.

. Kann die Gefahr vermieden werden?

Diesbeziglich unterscheiden sich z.B. Lungenkrebs und Leukamie (weil Uber
die Ursache von Leukdmie weniger bekannt ist), Unfalltod oder Tod im Alter,
AIDS durch Ansteckung oder durch Bluttransfusion, Naturkatastrophen oder
Flugzeugabsturz.

Bel grundsétzlicher Unvermeidbarkeit der Gefahr ist entweder eine bessere
Kontrolle der Gefahr, z.B. durch den Erwerb von Kompetenzen zur Meisterung
oder durch den Abschluss einer Versicherung gegen Verluste anzustreben, oder
es sind Strategien der Kontrolle der Angst zu erwerben, so dass das Leben
nicht durch dysfunktionale Angst belastet wird.

. Welche Bedingungen innerer oder &ul3erer Art erschweren oder verhindern

die Vermeidung der Bedrohung?



Es gibt objektive Gefahren, die vermieden werden konnen (wie z.B. AIDS-
Infektion durch sexuelle Kontakte oder Flugzeugabstirze). Die Vermeidung
hat Kosten. Deshalb diese Frage:

Innere Bedingungen kénnen sain:

Motive (sozialer Aufstieg, soziales Ansehen, Neugier)
Siichte (Alkohal, Nikotin, Opiate ...)
Triebe (Sexualitat)

AuRere Bedingungen, die auler physischem Zwang (iber entsprechende Motive

wirken, kdnnen sain:

Normen (positionale Pflichten, berufliche Pflichten, Rollenstereotypen
(,Ménner sind mutig.”), Wehrpflicht, moralische Normen z.B. Hilfsnormen

far Verungltckte, Verfolgte),

soziale Zwénge (Gruppendruck, Autoritétsdruck: Eltern, die ihre Kinder

zwingen ins Wasser zu gehen, um schwimmen zu lernen),
Notlagen wie Armut, die zur Annahme riskanter Jobs ,, zwingen®,

Notigung, Erpressung, die auf Angst vor Entdeckung beruht und zu Hand-

lungen veranlasst, die wiederum Angste vor Entdeckung ausl Gsen.

Im Falle objektiver Gefahren besteht also ein Konflikt zwischen dem Motiv zur
Vermeidung der Gefahr und dem Motiv, die Kosten, die eine Gefahr-
vermeidung beinhalten wirde, zu vermeiden. Je nach Fall sind die Kosten un-
terschiedlich und die Moglichkeiten, die Kosten zu kompensieren, sind eben-
falls unterschiedlich.

8. Welche Mdéglichkeiten der Kontrolle (der Uberwindung, der Meisterung
oder Beherrschung) der Gefahr hat das Subjekt?

Kompetenzen und Fertigkeiten unterschiedlicher Art,
v Wissen (z.B. bezliglich Angst vor Prifungen, Giften, Geistern),

v Soziastatus und Macht,
v Erwerb von Immunitét: Impfung,
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EZ

EZ

EZ

EZ

Versicherung: gegen Krankheit, Arbeitsunféhigkeit, Arbeitslosigkeit,
Berufsunfahigkeit, Haftung, Vermogensverlust (Haus, Hausrat, Dieb-
stahl, Kasko),

Vermdgen (als Versicherung und as Méglichkeit des Kaufens von so-
ziadlen und materiellen Sicherheiten,

soziale Netzwerke: Freundschaften, Partnerschaften, Nachbarschaften,
Patenschaften,

spezifische Gefahrenbekampfungsmittel: Arzneien, Waffen, Blitzablei-
ter, Einbruchssicherungsanl agen.

9. Welche Bewaltigungsmoglichkeiten der Angst (coping) hat bzw. beherrscht

das Subjekt?

Uberzeugungen, Ideologie, Religion:

% Tod auf dem Schlachtfeld bedeutete fir Germanen die Aufnahme in

Walhalla

v Heutige Selbstmordattentéter glauben an ein gutes jenseitiges L eben.

v Einsatz des eigenen Lebens zugunsten des Schutzes der eigenen Ge-

meinschaft gehdrt(e) zur Kultur vieler Gesellschaften: Wanderer kommst
Du nach Sparta....

v, Einsatz des eigenen Lebens fur die Revolution zum besseren Staat kann

ein Lebenssinn sain.

Dies alles relativiert den Tod und sollte die Angst um das eigene Leben min-

dern.

Gebete und Opfer, um Schutz vor Gefahren durch Gottheiten zu erwirken. Bu-

l3e, um die Gefahr einer Verdammung zu mindern.

Modifikation der Vaenz der bedrohten Bereiche:

v z.B. Abwertung von Sozialprestige gegenuber intrinsischen Interessen.

v» Abwertung der materiellen Lage gegeniber dem Gewinn an Freiheit bel

drohender Scheidung.



Subjektive Sicherung gegen Bedrohung: magische Praktiken; Vertrége mit
dem Schicksal; Streben nach wirtschaftlichem Erfolg als Indikator dafir, zu
den Auserwahlten zu gehdren (,, Protestantische Ethik*).

Ablenkung von der Bedrohung: Entspannung, emotive imagery, Konzentration

auf anderes...
Bewusstmachung der eigenen Kompetenzen.
Testen der Realitét

Nachdenken Uber subjektive Kompensationen maglicher Verluste. Im Falle der
Scheidung konnen z.B. die Verluste an Einkommen z.B. durch den Gewinn an

Freiheit subjektiv ausgeglichen werden.

Infragestellung, Reflexion des Sinns der Angst:

Angst kann in der Tat positive Funktionen haben: Gefahren kénnen vermieden
werden, Kompetenzen zur Meisterung von Gefahren erworben werden, Versi-

cherungen kdnnen abgeschl ossen werden usw.

Bel unvermeidbaren Gefahren steht man allerdings vor der Frage: Will ich
mein Leben in Angst verbringen oder nehme ich die moglichen Verluste als e-
xistentielle Gegebenheit hin, warte aber ihr mogliches Eintreten moglichst

angstfrei ab. Hilfreich hierfir wére eine Klérung folgender Fragen:

v» Wasist der schlimmstmogliche Ausgang?

v» Wiewahrscheinlich ist er?

v» Wie vermeidbar ist er?

v» Welche Kosten hétte eine Vermeidung?

v» Welche Kompensationsmoglichkeiten kénnen prophylaktisch angestrebt
werden?

v Wie geht es weiter nach Eintritt des Verlustes? Welche Kompensationen

sind dann moglich? Wie gravierend ist der Verlust?



Zusammenfassung

Diese Fragen erschlief3en die Kognitionen des Subjektes tber die Angstanlésse,
das Selbst und die Anlass-Selbstbezlige und liefern insofern Informationen Uber

Ansatzpunkte und Méglichkeiten der Steuerung und Behandlung von Angsten.

Im folgenden werden zu lllustrationszwecken einige Fallkategorien und Vor-
schldge fur Behandlungsindikationen unterschieden.

Fallkategorien und Behandlungsindikationen

Indikation

Was gehort zur Indikation? Voraussetzung sind zwei oder mehr Moglichkeiten

des Handelns. Entscheidungskriterien sind
(1) die theoretische Begriindung einer Malinahme aus der Problemanalyse,
(2) Durchfihrbarkeit und Effektivitét,
(3) die ethische Vertretbarkeit.

Bezuglich aller drel Kriterien sind bel Entscheidungen Randbedingungen wie
Merkmale und (In-) Kompetenzen der Person, Merkmale der sozialen Systeme, in
denen die Person lebt, die Kostenfragen bezliglich personaler und auch beziglich

sozialer Ressourcen zu beachten.

Die Durchfuhrbarkeit von Maf3nahmen ist abhangig von der Verflgbarkeit von
Ressourcen personlicher, familidrer oder institutioneller Art, dartiber hinaus von
den Entwicklungspotentialen der Person selbst. Die Effektivitat einer Maf3nahme
hangt z.B. vom kognitiven Entwicklungsstand einer Person ab. Die ethische Ver-
tretbarkeit einer Mal3nahme hangt nicht zuletzt ab von der objektiven, mit Blick
sowie auf das individuelle Kompetenzniveau einer Person und auf soziade Res-
sourcen einschétzte Risiko, wie auch Wertnormen der Kultur, in der die Person
lebt.



All Randvariablen sind in jedem Einzelfall zu bedenken. Im Vordergrund der hier
zu behandelnden Indikationsproblematik steht allerdings die Frage, ob aus der
Sruktur der Kognitionen, die eine Angst (mit-) konstituieren, Indikati-
onsentscheidungen begrindet werden kdnnen, wobel den subjektiven Kognitio-
nen, die zu diagnostizieren sind, objektive Gegebenheiten gegentiberzustellen

sind. Die folgenden Kategorien sind als Heuristik fur Indikationen gedacht.

Heuristische Kategorien fur Indikationen von Selbststeuer ungs-

strategien und BehandlungsmafRnahmen bei Angsten

1. Gefahr objektiv nicht gegeben

Prototyp:  Spinnenphobie in Mitteleuropa (mittel européische Spinnen kdnnen
allenfalls die Haut von Kleinkindern durchbei3en)

Ziee Angstreduktion bzw. Angstbeherrschung

Maoglichkeiten:

Glaubwurdige Aufklérung, auch durch Demonstrationen, Uber Ungefahr-
lichkeit und anschlief3ende Motivierung des Subjektes zu einer eigenen Reali-
tatsprifung.

Resdlitétsprifungen haben folgende Ziele:

% Angste werden durch Vermeidung der angstaus6senden Realitéten aufrecht-
erhalten: Folglich ist bei objektiver Ungeféhrlichkeit der Realitét die Unterlas-
sung der Vermeidung das algemeine Ziel.

v. Als Folge der Unterlassung der Vermeidung ist die Erkenntnis, dass keine
Gefahr besteht , zu erwarten. Um diese Erkenntnis zu erreichen, sind auch sys-
tematische Desensibilisierung in vivo und Flooding dienlich, deren angstredu-
zierenden Wirkungen alerdings auch anders interpretiert werden konnen,

namlich als emotionale Gegenkonditionierung bzw. Habituation.
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v Die freiwillige Realitétsprifung éndert auch die Erkenntnis Uber sich selbst:
Man wagt sich in die bedrohliche Situation, |&sst sich nicht von der Angst be-
herrschen, sondern beherrscht die Angst.

Betrachtet man Angst als eine Einstellung mit der emotionalen Komponente
Angst, der kognitiven Komponente Gefahrwahrnehmung und der Handlungs-
komponente Vermeidung oder Flucht, stellt die Realitétsprifung eine Dissonanz
dar: Die Unterlassung von Vermeidung und Flucht entspricht nicht der Einstel-
lung. Ein Einstellungswandel wird bei Fehlen externaler Erklérungen der Unter-
lassung wahrscheinlich: die emotionale Bewertung (Angst) und die Gefahrwahr-

nehmung sollten sich dem Verhalten entsprechend andern.

Hinwels. Die freiwillige Unterlassung der Vermeidung — die auch in der sys-
tematischen Desensibilisierung und im Flooding angeregt und realisiert wird —
setzt an der Komponente Verhaltendisposition(en) des Syndroms der Emotion
Angst an. Als Ergebnis der Verhaltensanderung sind dann Anderungen der Kogni-
tionen Uber den Angstanlass und/oder Uber sich selbst zu erwarten. Bei verander-
ten Kognitionen hat die Angst keine Grundlage mehr.

2. Risiko objektiv gegeben, Gefahr aber beherrschbar

(2a) Kompetenz zur Beherrschung noch nicht vorhanden
Prototyp: Prifungen und andere L eistungssituationen
Ziele: (1) Kompetenzaufbau

(2) Abbau leistungsmindernder Angste

(2) Ziel: Kompetenzaufbau
Maoglichkeiten:

Aufbau von Kompetenzen oder Wissen (Informationen tber das Wie? 2>1n-
struktionspsychologie, Strategien des Studierens, Gedéchtnispsychologie, Psy-
chologie der Fertigkeiten, ....)
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(2) Ziel: Abbau leistungsmindernder Angste (nicht Beherrschung der Gefahr, son-
dern Beherrschung der Angste) ist das Ziel, weil der Kompetenzaufbau durch
starke Angste beeintrachtigt werden kann

Die Beherrschung der Angste kann in diesem Fall (noch) nicht durch Reali-
tatsprufungen erfolgen. Desensibilisierung in sensu indessen ist eine der Mog-
lichkeiten. Ob die Wirkungen dieser Methode als Gegenkonditionierung zu in-
terpretieren sind oder als willentliche Ablenkung von der angstausl 6senden Si-
tuation durch Konzentration auf entspannungsférdernde Selbstanweisungen,
sei dahingestellt.

Willentliche Ablenkung von der Angst durch Konzentration auf geistige oder
korperliche Aktivitéten oder positive emotionale Inhalte sind jedenfalls ein
probates Mittel.

Die Bewusstmachung der Lernfortschritte kann ebenfalls hilfreich sein.

Die Relativierung der Bedeutung der anstehenden Leistungssituation sowie
die Entwicklung alternativer Lebensoptionen fir den Fall des Versagens sind
weitere (vgl. auch 2b).

(2b) Subjektive Unsicherheit, ob eine gefahrliche Situation gemeistert werden
kann, obwohl Kompetenzen / Wissen zur Beherrschung der bedrohlichen
Situation aufgebaut sind

Prototyp: Angst zu versagen, gemessen an einem objektiven oder subjektiven
Standard (Angst von Priflingen, Vortragenden, Schauspielern, Mu-
sikern, Flugschiler/Piloten, Sportlern u.a.)

Ziele: (1) Verbesserung des L eistungssel bstbildes

(2) Beherrschung der Angst

(1) Zid: Verbesserung des L eistungssel bstbildes
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Simulation der Leistungssituation und mdglichst objektive Erfassung der Leis-
tung (durch Dritte, durch objektive Tests, durch Tonband-, Videomitschnitte

usw.).

Mentale subjektive Selbst-Vergewisserung durch Rekapitulation des Stoffes,
des Bewegungsablaufes usw.

Bestétigung der Kompetenzen durch Experten.

Leistungsanforderung im Ernstfall, aber bel verminderter Situationsrelevanz
(z.B. die Off-Broadway-Auffihrungen einer Truppe in der Provinz, Zusiche-

rung des Trainers, dass ein Spieler mehr als eine Bewahrungschance erhélt).

(2) Ziel: Beherrschung der Angst (vgl. auch 2a)

Objektive Sicherungen gegen Versagen: Sprechzettel fur Vortrége, Souffleusen
flr Schauspieler, Partituren fur Dirigenten.

Subjektive Sicherungen durch magisches Denken (Talisman) oder magische
Praktiken.

Fokussierung der Aufmerksamkeit auf die Tétigkeit, nicht auf sich selbst und
die moglichen Konsequenzen fur sich. Beispiel: Ein Vortragender, der eine
Botschaft vertritt, von deren Wichtigkeit und Richtigkeit er Uberzeugt ist, tritt
fur seine Uberzeugung ein und schert sich wenig um die Bewertung durch sei-

ne Horer.

Entlastende Attributionsoptionen, d. h. externale Erklarungsmdglichkeiten fur
eventuelles Versagen wie aktuelle gesundheitliche Probleme, Uberlastung
durch Probleme, besondere Schwierigkeit der Aufgabe, z.B.unvorhergesehene
Leistungsanforderung in einer Notsituation, bei Sportlern Einsatz trotz verlet-
zungsbedingtem Trainingsrickstand. Prifer reduzieren die Angst eines Prif-
lings, wenn sie eine Frage a's schwierig bezeichnen.

Relativierung eines subjektiven Leistungsstandards / Anspruchniveaus.

Relativierung der Bedeutung des Versagens durch Entwicklung von Optionen
und L ebensperspektiven im Falle eines Scheiterns.
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Schicksalsglaube, Gottergebenheit.

Weiterer Klarungsbedar f

Die Angst zu versagen, kann verschieden begrindet sein. Die Frage ,Was er-
scheint oder ist bedroht?* ist zu beantworten. Es macht einen Unterschied, ob man
nur selbst oder ob andere vom eigenen Versagen betroffen sind. Relativierungen
des subjektiven Anspruchniveaus und antizipatorische Relativierungen der Bedeu-
tung des eigenen Versagens sind in letzterem Fall ethisch problematisch: Die Ver-
antwortung fur andere stellt andere ethische Anforderungen.

Es macht auch bel ausschliefdlicher Selbstbetroffenheit einen Unterschied, was
genau bedroht ist oder erscheint. Die Angst zu versagen kann durch selbstwert-
dienliche Attributionen reduziert werden, wenn der Selbstwert bedroht ist (Angst
vor Beschdmung). Sind Gesundheit, Leben oder die berufliche Existenz bedroht,
werden entlastende Attributionen wenig niitzen.

Angstreduzierung ist als Behandlungsziel damit zu begrinden, dass intensive
Angste als belastend erlebt werden und in komplexen Aufgaben leistungsmin-
dernd wirken. Mdgliche Nebeneffekte solcher Mal3nahmen sind aber zu beden-
ken: Es kann sein, dass die genannten Relativierungen von Leistungsstandards
und Versagen die L e stungsbemihungen reduzieren.

(2c) Fehlende Sicherung gegen auliere Gefahren
Prototypen:  Blitzschlag, therapierbare Infektionskrankheiten
Zid: (1) Rationale Absicherung gegen die Gefahr
(2) Kontrolle der Angst
(1) Ziel: Rationale Absicherung gegen die Gefahr

Maoglichkeiten:

Information Uber Risiken und Schutzmal3nahmen und Aufbau von Sicherun-
gen, Sicherheiten (Blitzableiter, Impfung, safer sex ...) nach Mal3gabe rationa-
ler Kosten-Nutzen-Abwagungen
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(2) Ziel: Kontrolle der Angst (vgl. 1a, 2b)

3. Gefahr gegeben, nicht sicher vermeidbar, Beherrschbarkeit fraglich oder

nicht gegeben
Prototypen: Angst vor |ebensbedrohlichen Erkrankungen
Zid: Aufhebung problematischen Sicherungsverhaltens durch

Beherrschung der Angst (Anraten rationaler prophylaktischer
Mal3nahmen selbstverstandlich).
Maoglichkeiten:

Uberdenken der Kosten der Sicherungsversuche (bei Herzphobien z.B. Ein-
schrénkung des Bewegungskreises aus dem Bedurfnis, jederzeit einen arztli-
chen Notdienst erreichen zu kénnen, bei Krebsangst die Vermeidung aller po-
tentiell cancerogenen Nahrungsmittel, Strahlen und Gifte), dann rationale Ent-

scheidung.

Maogliche Verluste spezifizieren und Optionen fir deren Konzeption bzw. fur

das Leben im algemeinen entwickeln.

Aktuelle Angstreduktion durch Techniken der Ablenkung von der Gefahr, d.h.
durch Konzentration auf andere Aktivitdten. In Frage kommen z. B. Kon-
zentration auf Entspannungstechniken, aber auch auf Interessen, auf Pflichten,
auf Sozialkontakte, auf soziale oder kulturelle Engagements (siehe auch 2a,
2b).

Eine Reflektion der sinnvollen Funktion von Angsten und dysfunktionaler
Wirkung von Angsten ist angezeigt. Eine authoritative Klassifizierung der
Angst asirrational, sofern die rationalen Vorsichts und Versorgungsmal3nah-
men getroffen sind, die Angst aber fortbesteht, kann dann angezeigt sein.

Weiterer Klarungsbedarf

Wiederum ist zu fragen, was als bedroht angesehen wird: nur die eigene Ge-
sundheit oder im Gefolge auch das Schicksal der Angehodrigen, z.B. der Kin-
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der, oder anderer abhangiger Personen, z.B. von Mitarbeitern. Bezogen auf die
eigene Gesundheit sind Informationen Uber Vorsorgeuntersuchungen und The-
rapiemoglichkeiten und —erfolge angebracht. Bezogen auf das Schicksal weite-
rer von der eigenen moglichen Erkrankung Betroffene sind entsprechende Vor-
sorgepléne angezeigt, z. B. Abschluss von Versicherungen, testamentarische
Verfligungen, Absprachen, wer die Kinder im Todesfall versorgt, wie das Un-
ternehmen weitergeftihrt wird. Eine offene Forschungsfrage in diesem Zusam-
menhang: Kann die Fokussierung auf die Probleme und Anliegen nahestehen-
der Menschen die phobische Angst um die eigene Gesundheit reduzieren?

Geklart werden sollte auch, ob die Angst vor dem Tod aus der Angst vor Be-
strafung im Jenseits resultiert. In diesem Fall wird man sich mit Schuldgefiih-
len zu beschéftigen haben. Resultiert die Angst aus der Unsicherheit Uber ein

Weiterleben nach dem Tod, sind auch Glaubensfragen angesprochen.

Ein irdisches Weiterleben ist nur im Gedéachtnis anderer Menschen mdglich:
Das Ziel, das eigene Leben so zu gestalten, dass man Anderen in positiver Er-
innerung bleibt, erdffnet eine alternative Sinnperspektive und kann insofern

hilfreich gegen Angst sein.

4. Gefahr grundsatzlich gegeben, nicht beherrschbar, aber unter Hinnahme

von Kosten vermeidbar

Prototyp: Flugangst
Zid: Beherrschung der Angst
Maoglichkeiten:

Information Uber die (Un-)Wahrscheinlichkeit der Gefahr.

Information, dass manche angstausl 6senden oder —steigernden Gerausche und
Flugbewegungen ganz ungefahrlich sind, inklusive Blick auf die Gelassenheit
des Bordpersonals und erfahrener Passagiere (vgl. auch 2a, 2b, 3).

Angstbeherrschungstechniken (vgl. 2a, 2b, 3).
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5. Maogliche Gefahren nicht klar bekannt

Prototyp: Angst vor Dunkelheit, vor neuen Situationen (z.B. Krankenhaus,
neuer Arbeitsplatz, Sterben)

Ziele: (1) Kléarung und Konkretisierung der Gefahr

(2) Beherrschung der Angst

(1) Zid: Kléarung und Konkretisierung der Gefahr

Maoglichkeiten:

Information Uber mogliche Gefahren, Risiken, Uber deren Wahrscheinlichkel-
ten.

Sicherheit vermittelnde Informationen Uber neue Situation, Beschaffung von
Sicherheit vermittelndem Gerét (z.B. Lichtquellen, Handy, Selbstschutzinstru-
mente wie Waffen, Alarmgeréte).

Bewusstmachung der Kompetenzen und Ressourcen, potentielle Risiken zu
meistern.

Erkundung der neuen Situation, nach Méglichkeit mit Sicherheit vermittelnder
kundiger oder , starker” Person, Erkundung in der Gruppe, Bekanntmachung
mit Kontaktperson.

(2) Ziel: Beherrschung der Angst

Moglichkeiten: vgl. 2a, 2b, 3.

6. Gefahrenquelleinnerlich

Prototypen:  Angst vor subjektiv unbeherrschbaren Siichten, Zwangen (z.B.
Lachzwang bei unpassenden Gelegenheiten, Totungszwang) oder
Trieben (Sexuditét, Mordlust)
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Ziele: (1) Aufbau von Selbstkontrolle

(2) Aufbau von Kontrollierbarkeitsiiberzeugungen

(1) Zid: Aufbau von Selbstkontrolle

Maoglichkeiten:

Grundsétzlich: Information tber und Nutzung der Volitionspsychologie.

Selbstanwei sung und Selbstbekraftigung fir Unterlassungen in vorgestel lten,
dann kontrolliert hergestellten, schliefdlich in realen Anreizsituationen.
Willentliche Vermeidung von gewalt- und triebanregenden Situationen.
Willentliche Vermeidung von Sucht-, Zwangs- und Triebphantasien durch

Konzentration auf andere Tétigkeiten und Inhalte.

(2) Zid: Aufbau von Kontrollierbarkeitsiiberzeugungen

Maoglichkeit:
Aufbau von Kontrollierbarkeitsiiberzeugungen, z.B. durch , negative Ubung®
oder durch ,, paradoxe Intention”, d.h. willentliche(durch Selbstanweisung ini-

tilerte) Ausfuhrung der a's unkontrollierbar angesehenen Handlungen, sofern
diese ethisch zu rechtfertigen sind.

7. Gefahren gegeben, nicht sicher beherrschbar und vermeidbar, mégliche
Verluste nicht klar bekannt

Prototypen:  Kritische L ebensereignisse wie Scheidung, Viktimisierung durch
Verbrechen, Tod nahestehender Personen, Arbeitslosigkeit usw.
mit einer Vielzahl moglicher individueller Verluste

Zid: Reduktion der Angst

Maoglichkeiten:
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Spezifizierung moglicher Verluste, also von Antworten auf die Frage: ,, Was
genau erscheint oder ist bedroht?"

Information Uber Moglichkeiten, sich gegen die Verluste abzusichern und ra-
tionale Kosten-Nutzen- Entscheidungen beziiglich Prévention bzw. antizipato-
rischer Absicherung gegen Verluste.

Reflektion des subjektiven Gewichtes moglicher Verluste.

Antizipatorische Entwicklung von Handlungsoptionen im Falle tatséchlicher
Verluste.

Relativierung der subjektiven Wertigkeit der Verluste durch Reorganisation
der Werthierarchie durch Fokussierung auf mogliche Gewinne, durch Ent-

wicklung alternativer Lebensplane, neuer Engagements.

Kontrolle der Angstreaktion (vgl. 2a, 2b, 3)

Schlussbemer kungen

Diese Fallauflistung ist nicht erschdpfend. Die Spezifikationen sind exemplari-
sche Illustrationen, wie differenziert tiber Angste und deren Steuerungs- und Be-
handlungsmaoglichkeiten gedacht werden sollte. Zentrales Anliegen des Manu-
skriptes ist die Begrindung der Ansicht, dass Angst psychologisch kein en-
heitliches Konstrukt ist. Eine Differenzierung verschiedener Angstkategorien ist
Uber eine Differenzierung der kognitiven Komponente von Angst méglich. Diese
Differenzierung liefert eine Heuristik fir die Steuerung und Behandlung der so
spezifizierten Angste.
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